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Portugalczycy uwielbiają zupy, choć nie serwują wielu ich rodzajów. Zazwyczaj są to zupy – kremy. 
Swoje przepisy zatem zaczynamy dość nietypowo – od zupy, której składnikami są owoce morza. 

Czas przygotowania to około 20 minut, samo gotowanie trwa około 30 minut. 

 

ZUPA PO LIZBOŃSKU 

Sopa de Lisboa 
 

Składniki: 

 20 g wędzonego boczku 

 1 cebula 

 kilka ząbków czosnku 

 kilkanaście plasterków ostrej, pikantnej kiełbasy 

 250 dag surowych krewetek 

 oliwa z oliwek 

 1 szklanka białego wytrawnego wina 

 1 papryczka chili 

 500 g dowolnych ulubionych warzyw 

 2 liście laurowe 

 kilka ziaren ziela angielskiego 

 250 g filetów rybnych garść oliwek 

 2 łyżki posiekanej pietruszki 

 2 łyżka posiekanej kolendry 

 sól, pieprz 

 

Sposób przygotowania: 

 

1. Na rozgrzanej oliwie podsmażyć pokrojony w cienkie plastry boczek, dodać posiekaną 

cebulę, czosnek, kiełbasę w plastrach oraz krewetki. Przez kilka minut smażyć.  

2. Krewetki wyjąć, poczekać aż ostygną i obrać z pancerzyków. Następnie pancerzyki 

przełożyć na patelnię i dusić z winem oraz papryczką chili. Następnie powstały aromatyczny 

wywar przecedzić i dolać do kiełbasy z boczkiem. 

3. W osobnym rondlu z ulubionych warzyw ugotować wywar, dodać liście laurowe i ziele 

angielskie. Kiedy warzywa będą miękkie, przelać całość do rondla z wędzonkami  

i doprowadzić do wrzenia. Włożyć umyte, pokrojone ryby, a po kilku minutach dołożyć 

obrane z pancerzyków, podsmażone krewetki i oliwki. Gotować na małym ogniu, doprawić 

solą i pieprzem do smaku, posypać natką pietruszki i odstawić. Teraz tylko wystarczy chwilę 

odczekać, aby dwie aromatyczne zupy połączyły się.  



W restauracji, w której codziennie spożywaliśmy kolacje, często serwowana była zupa z kapusty 
włoskiej. Postanowiliśmy zdobyć na nią przepis. 

Można śmiało powiedzieć, że jest to swoisty „zielony rosół”. Dziś „caldo verde”  traktowane jest jako 
danie narodowe, nieodłączne podczas świąt, takich jak dzień Św. Antoniego w Lizbonie. 

 

ZUPA WARZYWNA  

CALDO VERDE 

 

Składniki: 

• 500 g kapusty włoskiej 

• 150 g wędzonej kiełbasy  

• 250 g ziemniaków 

• 100 g cebuli  

• 3 łyżki oliwy z oliwek 

• 1 natka pietruszki 

• 2 ząbki czosnku 

• pieprz i sól 

 

Sposób przygotowania: 

 

1. Obrać ziemniaki i pokroić na ćwiartki. Pokroić również w paski kapustę włoską. Cebulę 

posiekać w drobną kosteczkę. Wrzucić cebulę na rozgrzany olej i podsmażyć na złocisty 

kolor.  

2. Następnie dodać do cebuli wyciśnięty czosnek, ziemniaki, kapustę i zalać gorącą wodą do 

poziomu przykrywającego warzywa. Wszystko gotować około 20 minut, aż wszystkie 

warzywa zmiękną.  

3. Wszystko delikatnie zmiksować. Jeśli wywar jest zbyt gęsty, można dodać około 400 ml 

wody, doprawić solą i pieprzem oraz krótko pogotować. 

4. Następnie dodać osobno pogotowaną, pokrojoną w plasterki kiełbasę. Udekorować 

posiekaną pietruszką.  



A oto przepis, który bywa wykorzystywany również w polskich warunkach. Zupa dyniowa podnosi 
odporność, pobudza krążenie i dodaje energii. Często pomaga uniknąć przeziębień i infekcji.  

 

ZUPA DYNIOWA 

Sopa de abobora 

 

Składniki: 

• 400 g pomidorów 

• 2 marchewki  

• 200 g ziemniaków 

• 200 g dyni 

• 1 cebula 

• 1 łyżka masła 

• 1 łyżka oliwy 

• sól, pieprz, papryka w proszku 

 

Sposób przygotowania: 

 

1. W rondlu rozgrzać masło i oliwę. Dodać pokrojone w kawałki mięso oraz pokrojoną  

w piórka cebulę. Wszystko podsmażyć. 

2. Pomidory obrać ze skórki i pokroić. Pokroić dynię i marchewkę na małe kawałki. Zalać 

wodą w takiej ilości, aby przykryła składniki i wszystko gotować pod przykryciem przez 

kilka minut. 

3. Dołożyć pokrojone w kostkę ziemniaki. Dolać gorącej wody w takiej ilości, aby warzywa 

były przykryte i gotować wszystkie składniki do miękkości. Oczywiście przyprawić solą  

i pieprzem. Opcjonalnie można dodać również soku z cytryny i łyżeczkę cukru. 

4. Warzywa po ugotowaniu miksujemy, a powstałą zupę dekorujemy uprażonymi na suchej 

patelni pestkami dyni.  

 

 

 

 



Mieszkańcy Portugalii należą do 3 krajów (obok Japonii i Islandii), które spożywają najwięcej ryb 
na świecie. Każdy z mieszkańców zjada podobno 60 kg ryb rocznie! 

 

CALDEIRADA - zupa i drugie danie  
w jednym 

 

Składniki:  

• 3 łyżki masła  

• 3 łyżki oliwy z oliwek 

• 4 drobno posiekane cebule 

• 3 drobno posiekane ząbki czosnku 

• ¼ szklanki wina Madera (wino wytrawne) 

• 2 obrane, oczyszczone i pokrojone  

w kostkę pomidory 

• 3 obrane, pokrojone w kostkę ziemniaki 

• 4 goździki 

• 2 listki laurowe 

• 2 łyżki drobno posiekanej pietruszki 

• ½ łyżeczki estragonu 

• ½ łyżeczki majeranku 

• ¼ łyżeczki białego pieprzu 

• 2 litry wody 

• ¾ kg filetów rybnych 

• ¾ kg miecznika lub makreli 

• 1 łyżka soli 

Sposób przygotowania: 
 

1. W dużym garnku rozgrzewamy masło. Wrzucamy cebulę i czosnek, smażymy przez  

ok. 15 minut, aż zaczną robić się lekko brązowe. Dodajemy pozostałe składniki poza rybą, 

dokładnie mieszamy. Garnek przykrywamy i gotujemy przez godzinę.  

2. Po godzinie zdejmujemy przykrycie i delikatnie gotujemy wszystko przez kolejne dwie 

godziny. 

3. Do zupy dodajemy rybę, najlepiej podzieloną na małe kawałki. Gotujemy przez pięć minut, 

aż mięso ryby będzie miękkie.  

4. Następnie pozwalamy zupie wystygnąć, potem garnek przykrywamy i wstawiamy na całą 

noc do lodówki.  

5. Zupę doprawiamy do smaku na 20 minut przed podaniem. 



Dorsz, to ulubiona portugalska ryba. Portugalczycy znają 365 sposobów przyrządzania dorsza (po 
jednym na każdy dzień roku). Suszony i solony  dorsz (bacalhau) króluje w kuchni portugalskiej. 

Taka wersja dorsza jest niestety trudno dostępna w polskich warunkach.  
Jednak danie – jak najbardziej polecamy! 

 

DORSZ PIECZONY Z ZIEMNIAKAMI 
I CEBULĄ 

Bacalhau à Gomes de Sá 

 

Składniki:  

• 300 gram bacalhau 

• 3 duże ziemniaki 

• 3 jajka 

• 3 duże cebule 

• 1 ząbek czosnku 

• garść czarnych oliwek 

• szczypta papryki 

• sól i pieprz do smaku 

• oliwa z oliwek 

• natka pietruszki 

 

Sposób przygotowania: 

 

1. Ziemniaki ugotować ze skórką do miękkości, następnie pozostawić do wystygnięcia. Dalej 

ziemniaki obrać i pokroić w plastry. 

2. Jajka ugotować na twardo, po ostygnięciu obrać  i pokroić na plasterki.  

3. Pokroić cebulę w talarki i przysmażyć na złocisty kolor na oliwie z oliwek, następnie dodać 

rozgnieciony czosnek. 

4. Układać zapiekankę w naczyniu ceramicznym żaroodpornym:  warstwa ziemniaków, 

posypać odrobiną soli, pieprzu i papryką, następnie warstwa cebuli, warstwa bacalhau, kilka 

oliwek bez pestek, warstwa jajek. Powtórzyć całą procedurę aż do wyczerpania składników 

5. Wszystko polać oliwą z oliwek i włożyć do nagrzanego do 160 stopni piekarnika na  

15-20 minut, by całość połączyła się smakiem. Na wierzchu powinna pozostać warstwa jajek. 



Nie każdy lubi owoce morza. Nie możemy jednak zapomnieć o kalmarach podawanych  
w lizbońskich restauracjach. Będąc w Portugalii sami mogliśmy przekonać się o ich walorach 

smakowych. 
Polecamy! 

 

KALMARY W CIEŚCIE 

Lulas Fitas 

Składniki:  

• 500 g kalmarów 

• 2 liście laurowe 

• kilka łyżek mąki 

• kilka łyżek bułki tartej 

• 1 cytryna 

• 2 jaka 

• 2 łyżki oliwy z oliwek 

• szczypta kurkumy 

• olej do smażenia 

• 1 cytryna do dekoracji 

• sól i pieprz 

 

Sposób przygotowania: 

 

1. Kalmary umyć, osuszyć i pokroić w pierścienie. Zalać wodą i gotować kilka minut do 

miękkości wraz ze szczyptą soli. Do tego dodać liście laurowe. Odcedzić. Następnie 

zamarynować doprawiając solą, pieprzem i sokiem z cytryny. Odstawić pod przykrywką na 

dwie godziny. 

2. W miseczce roztrzepać jajka z oliwą, solą, pieprzem i kurkumą. Na 2 talerzykach wysypać 

bułkę tartą i mąkę. Rozgrzać olej na patelni. Obtoczyć zamarynowane kalmary w mące, 

następnie w jajku a na końcu w bułce tartej. 

3. Smażyć kalmary na rozgrzanym oleju z obu stron, aż się zarumienią.  

4. Delikatnie wyciągać z patelni kalmary łyżką cedzakową i podawać udekorowane cząstkami 

cytryny. 



Desery są niezwykle istotne w kuchni portugalskiej. Dlaczego? Po prostu mieszkańcy tego kraju 
kochają słodycze. Nas urzekło wiele deserów. Najpopularniejsze są zdecydowanie, pochodzące  

z Lizbony, ale popularne w całym kraju, “pasteis de nata”. 

 

BABECZKI ŚMIETANKOWE 

Pasteis de nata 

Składniki:  

• 1 opakowanie ciasta francuskiego 

• 1 szklanka śmietany kremówki 

• 5 żółtek 

• 1 łyżka mąki 

• 100 g cukru 

• cukier puder 

• cynamon  

 

Sposób przygotowania: 

1. Ciasto francuskie rozmrozić, rozłożyć na blasze i lekko zwilżyć wodą. Ponownie zrolować. 

Włożyć na kilka minut do lodówki, a następnie pokroić w paski o grubości około 2 cm. 

2. Ułożyć w foremkach do babeczek, uformować brzegi i ponownie włożyć do lodówki. 

3. W rondlu doprowadzić do wrzenia śmietanę wymieszaną z żółtkami, cukrem i łyżeczką 

mąki. Cały czas mieszać, aby krem zrobił się jedwabisty. Odstawić, rondel z masą włożyć  

do zimnej wody, aby masa stężała.  

4. Piekarnik rozgrzać do temperatury 200 stopni. Wyjąć babeczki z lodówki i wypełnić 

kremem. Włożyć do piekarnika na około 15 minut. 

5. Upieczone babeczki posypać cynamonem i cukrem pudrem. 

  



Popularna muffinka w Portugalii to ciastko ryżowe. W Lizbonie można skosztować jej w formie 
pojedynczej babeczki z mąki ryżowej z cukrową skorupką na wierzchu.  

 

CIASTKA RYŻOWE 

Bolo de arroz 

Składniki:  

• 1 szklanka mleka 

• 1 szklanka oleju 

• 1 szklanka cukru drobnego 

• 3 jajka 

• 200 g mąki 

• 200 g mąki ryżowej 

• 2 płaskie łyżki proszku do pieczenia 

• 1 cytryna 

• feremki do mufinek 

 

Sposób przygotowania: 

1. Do rondla wlać mleko i olej. Zetrzeć skórkę cytryny i wymieszać z mlekiem i olejem. 

Gotować wszystko 2, 3 minuty i odstawić do ostudzenia. 

2. Nagrzać piekarnik do temperatury 175 stopni. Wymieszać mąkę z proszkiem do pieczenia. 

Warto wszystko przesiać przez sito. 

3. Do ostudzonej mieszanki dodawać po kolei jajka, stale miksując. Następnie dodawać 

przesiane przez sito mąki wraz z proszkiem do pieczenia. Należy otrzymać jednolitą masę  

i rozlać do foremek. 

4. Piec przez około 20 - 25 minut.  

5. Wierzch można udekorować lukrem z utartego cukru z sokiem cytrynowym. Można ułożyć 

również sezonowe owoce.  

 



Na zakończenie proponujemy prosty sposób na grzanki po portugalsku. Grzanki to doskonały 
pomysł na obfite śniadanie i smaczną kolację. Ich przygotowanie trwa zaledwie 10 minut, 

 a smakują znakomicie! 

 

GRZANKI CYNAMONOWE 

Rabanadas 

 

Składniki:  

• 1 pszenna bułka 

• 1 szklanka mleka 

• 1 jajko 

• oliwa z oliwek 

• cynamon 

• cukier puder 

 

Sposób przygotowania: 

1. Bułkę pokroić na kromki (można okroić je ze skórki). 

2. Mleko połączyć z jajkiem. Przez sitko przesiać cukier puder z odrobiną mielonego 

cynamonu. 

3. Na patelni mocno rozgrzać oliwę. Kromki obtoczyć w jajku z mlekiem. Smażyć przez kilka 

minut do lekkiego zarumienienia. 

4. Przed podaniem posypać cukrem pudrem z cynamonem lub podać z ulubioną konfiturą. 

 

 

 

SMACZNEGO ! 



 

Publikacje zostały zrealizowane przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej.  

Publikacje odzwierciedlają jedynie stanowisko jej autorów i Komisja Europejska oraz 

Narodowa Agencja Programu Erasmus+ nie ponoszą odpowiedzialności za ich zawartość 

merytoryczną.  

PUBLIKACJA BEZPŁATNA 

 

 

 

 

 


